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Анотація. Збереження та зміцнення здоров’я, профілактика захворювань, підтримка належного рівня 
фізичної працездатності дорослого населення шляхом залучення до різних форм фізичної активності, зокрема 
фітнесу, є одним із пріоритетних напрямів галузі.
У статті відображено результати досліджень, метою яких було визначити зміни в показниках рівня ру-
хової підготовленості та фізичної працездатності чоловіків віком 20–35 років під впливом вправ бодіфітнесу.
Дослідження проводилися на базі фітнес-клубу «Зоряний» м. Харкова. У них брали участь 26 чоловіків 
віком 20–35 років. У результаті визначено позитивний вплив вправ бодіфітнесу на рівень рухової підготовле-
ності та фізичної працездатності чоловіків молодого та середнього віку.
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Постановка проблеми. Збереження та зміцнення здоров’я, профілактика захворю-
вань, підтримка належного рівня фізичної працездатності та рухової підготовленості до-
рослого населення України шляхом залучення до різних форм фізичної активності, зокрема 
фітнесу, є одним із пріоритетних напрямів галузі фізичного виховання та спорту. У зв’язку 
з цим виникає необхідність дослідити особливості впливу різних форм фітнесу на організм 
людей молодого та середнього віку.
Зв’язок роботи із науковими програмами, планами, темами. Дослідження викону-
ється згідно з Тематичним планом науково-дослідної роботи Харківської державної акаде-
мії фізичної культури на 2013–2015 рр. відповідно до теми 3.5.29 «Теоретичні та прикладні 
основи побудови моніторингу фізичного розвитку, фізичної підготовленості та фізичного 
стану різних груп населення».
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Погіршення стану здоров’я, рівня фі-
зичної працездатності та рухової підготовленості дорослого населення, спричинене пе-
реважно соціально-економічними та екологічними проблемами, що виникли в нашій 
державі, зумовлюють необхідність пошуку шляхів залучення людей до різних форм фі-
зичної активності, яка, за даними О. Благій [2], Я. Иващенко, А. Л. Благий, Ю. А. Уса-
чьова [4], Роджера В. Эрла, Томаса Р. Бехля [10], Эдварда Т. Хоули, Б. Дон Френкса [14] 
та ін., сприяє зниженню професійних захворювань, підвищенню продуктивності праці, 
поліпшенню самопочуття тощо. Однією із сучасних форм організації рухової активності 
є заняття різними видами фітнесу.
Багато авторів досліджували особливості впливу фітнесу в різних його формах [3, 5, 9, 
11 та ін.]. Так, А. С. Ільницька, Ж. Л. Козіна, В. А. Коробейник, С. В. Ільницький, М. З. Цес-
лицка, Б. Я. Станкевич, В. Ф. Пилевска [5] виявили позитивний вплив бодіфлексу та піла-
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тесу на рівень фізичної підготовленості студентів; Н. В. Петренко [11] – вплив аквафітнесу 
на розумову та фізичну працездатність студенток; Е. М. Ксенофонтова [8] – вплив фітнесу 
на здоров’я студентів; А. В. Гиптенко [3], О. Москаленко [9], О. М. Шишкіна [13] – вплив 
фітнесу на рівень фізичного стану та психофізіологічну сферу жінок.
Результати досліджень свідчать про позитивний вплив вправ бодіфітнесу на фізичне 
здоров’я чоловіків [1] та фізичне здоров’я і фізичну працездатність жінок молодого та 
середнього віку [6, 7]. При цьому невивченим залишається питання про вплив вправ бо-
діфітнесу на рухову підготовленість та фізичну працездатність чоловіків молодого та се-
реднього віку, що і обґрунтувало напрям нашого дослідження.
Мета дослідження – визначити зміни в показниках рівня рухової підготовленості та 
фізичної працездатності чоловіків віком 20–35 років під впливом вправ бодіфітнесу.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел, педагогічне тестування, педаго-
гічний експеримент, методи математичної статистики.
Рівень рухової підготовленості чоловіків віком 20–35 років визначали за запропоно-
ваною С. А. Душаніним методикою КОНТРЭКС-2 [12]. Згідно з цією методикою встанов-
лювали рівень розвитку гнучкості, швидкості, сили та витривалості. Отримані результати 
порівнювали з нормативною таблицею.
Так, рівень розвитку гнучкості визначали за допомогою тесту «Нахил тулуба вперед 
з вихідного положення стоячи на підведеній поверхні (сходинці)», де нульова позначка 
знаходилася на рівні стоп випробовуваного і за кожен сантиметр торкання нижче від на-
лежного значення йому нараховували один бал.
Рівень розвитку швидкості визначали за допомогою «естафетного» тесту з вихідно-
го положення стоячи, де досліджуваному було запропоновано виконати захоплювання лі-
нійки, яка падає, двома пальцями правої руки (великим і вказівним), і за кожен сантиметр, 
рівний або менший за належне значення, нараховували один бал.
Рівень динамічної сили ніг визначено за результатами виконання стрибка вгору з 
вихідного положення стоячи, де досліджуваний виконував стрибок вгору з підняттям 
прямих рук угору і прямими ногами, і за кожен сантиметр, що перевищує норму, йому 
нараховували два бали.
Рівень швидкісної витривалості визначено за результатами виконання піднімання 
прямих ніг до кута 90° з максимальної частотою впродовж 20 с з вихідного положення 
лежачи на спині. За кожен виконаний рух понаднормово нараховували чотири бали.
Рівень швидкісно-силової витривалості визначали за результатами виконання мак-
симальної кількості згинань та розгинань рук в упорі лежачи впродовж 30 с. За кожне 
розгинання рук, виконане понаднормово, нараховували чотири бали.
Рівень загальної витривалості визначали за результатами виконання їзди на велоерго-
метрі впродовж 12 хв з середнім навантаженням опірності. Фіксували відстань, яку подо-
лав досліджуваний. Бали нараховували згідно із таблицею, поданою В. А. Романенко [12].
Рівень фізичної працездатності визначали за допомогою Гарвардського степ-тесту (ІГСТ).
Організація дослідження. Дослідження проводили на базі фітнес-клубу «Зоряний» 
м. Харкова. У них брали участь 26 чоловіків віком 20–35 років, було сформовано 2 експе-
риментальні групи: перша група – чоловіки віком 20–30 років, друга група – чоловіки віком 
31–35 років.
У процесі експерименту до програми тренувальних занять були введені спеціально ді-
брані вправи бодіфітнесу, такі як «Гиперекстензія», «Кросовер», «Шраги», «V-подібні під-
німання» тощо, з яких були складені комплекси вправ силового характеру на тренажерах, з 
предметами, без предметів, у різних початкових положеннях. Заняття проводили регулярно 
тричі на тиждень, у чітко встановлений час.
Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз отриманих результатів рівня ру-
хової підготовленості у віковому аспекті (табл. 1) виявив домінування результатів чоловіків 
першої групи над показниками другої.
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Таблиця 1
Показники рухової підготовленості чоловіків віком 20–35 років 




1 група 2 група 1 група 2 група
до експерименту після експерименту
X
1 Рівень розвитку гнучкості 18,6 9,1 16,8 5,8
2 Рівень розвитку швидкості 13,2 10,9 15,4 14,6
3 Рівень розвитку динамічної сили ніг 47,2 30,4 50,2 33,3
4
Рівень розвитку швидкісної  
витривалості
24,1 20,9 27,6 25,5
5
Рівень розвитку швидкісно-силової 
витривалості
11,4 11,6 14,7 14,0
6
Рівень розвитку загальної  
витривалості
6,9 5,8 7,7 6,5
Порівняння отриманих результатів з даними, запропонованими В. А. Романенко 
[12] для оцінювання рівня рухової підготовленості (табл. 2), виявило в чоловіків першої 
групи середній рівень, а в осіб другої групи – нижчий за середній рівень рухової підго-
товленості.
Таблиця 2
Загальний рівень рухової підготовленості чоловіків віком 20–35 років
Групи
1 група 2 група 1 група 2 група
до експерименту після експерименту
Показники КОНТРЕКС-2 (бали)
Сума балів 114 83 125 93






Упродовж п’яти місяців, як експеримент, у зміст тренувальних занять чоловіків віком 
20–35 років було впроваджено спеціально дібрані вправи бодіфітнесу, які вводили у всі ча-
стини заняття.
За показниками, отриманими після експерименту (див. табл. 1), виявлено, що порів-
няно з первинними даними результати рухової підготовленості як чоловіків першої, так і 
другої вікової групи значно поліпшилися. Виняток становлять показники рівня розвитку 
гнучкості, які після експерименту дещо погіршилися. Слід зазначити, що найсуттєвіше по-
ліпшилися показники розвитку швидкісної витривалості, а також динамічної сили ніг та 
швидкісно-силової витривалості. Розглядаючи динаміку результатів рівня рухової підготов-
леності поміж вікових груп, визначили, що в чоловіків першої групи зміни в даних більш 
значні, ніж у досліджуваних другої групи. Виняток становлять показники швидкісної ви-
тривалості, де спостерігається протилежна тенденція.
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Аналіз результатів, отриманих після експерименту, у віковому аспекті не виявив істот-
них змін порівняно з початковими даними, тобто чоловіки першої вікової групи показують 
результати кращі, ніж чоловіки другої групи.
Порівнюючи результати, отримані після експерименту, з даними, запропонованими 
В. А. Романенко [12] із посиланням на С. А. Душаніна (див. табл. 2), установлено, що в до-
сліджуваних першої вікової групи суттєве поліпшення результатів, відносно початкових 
даних, на рівневій шкалі ніяк не відобразилося, тобто, як і до експерименту, спостерігається 
середній рівень рухової підготовленості. У чоловіків другої вікової групи рівень рухової 
підготовленості підвищився від нижчого за середній до середнього.
Таким чином, застосовані спеціально дібрані вправи бодіфітнесу позитивно вплинули 
на показники рухової підготовленості чоловіків молодого та середнього віку.
Аналіз первинних показників фізичної працездатності досліджуваного контингенту 
виявив нижчий за середній рівень фізичної працездатності як у чоловіків першої, так і дру-
гої вікової групи (табл. 3).
Під час порівняння показників у віковому аспекті виявлено домінування результатів 
чоловіків другої групи над показниками першої групи.
Таблица 3
Показники рівня фізичної працездатності чоловіків віком 20–35 років 
до та після експерименту
Групи
1 група 2 група 1 група 2 група
до експерименту після експерименту
Показник ІГСТ (бали)
Оцінка рівня  
фізичної працездатності
60,4 62,8 79,2 81,3









Розглядаючи результати, отримані після впровадження у тренувальні заняття вправ 
бодіфітнесу, визначено, що в чоловіків обох досліджуваних груп результати значно підви-
щилися і стали відповідати середньому рівню у чоловіків першої групи та вищому за серед-
ній рівневі – у чоловіків другої групи.
Зростання результатів у чоловіків першої групи становить 31,1 %, у чоловіків другої 
групи – 29,4 %. Таким чином, найбільше зростання показників фізичної працездатності спо-
стерігається у чоловіків першої групи (20–30 років).
У віковому аспекті характер різниць не змінився, тобто показники чоловіків другої 
групи кращі за показники досліджуваних першої групи.
Таким чином, у результаті проведених досліджень установлено позитивний вплив 
вправ бодіфітнесу на фізичну працездатність чоловіків.
Висновки:
1. Дані первинних досліджень рівня рухової підготовленості чоловіків дали змогу 
встановити середній (у чоловіків віком 20–30 років) та нижчий за середній (у чоловіків ві-
ком 31–35 років) рівні.
2. Вторинні показники рівня рухової підготовленості досліджуваного вікового кон-
тингенту свідчать про позитивний вплив вправ бодіфітнесу. Найсуттєвіше поліпшилися 
показники розвитку швидкісної витривалості, динамічної сили ніг та швидкісно-силової 
витривалості, найгірше – гнучкості. Найбільш значні зміни спостерігаються переважно 
в показниках чоловіків віком 20–30 років.
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3. Показники первинних досліджень рівня фізичної працездатності чоловіків молодо-
го та середнього віку знаходяться на нижчому за середній рівні. У віковому аспекті спосте-
рігається домінування показників чоловіків віком 31–35 років.
4. Застосування в тренувальних заняттях спеціально дібраних вправ бодіфітнесу по-
зитивно вплинуло на рівень фізичної працездатності чоловіків молодого та середнього віку, 
який підвищився до середнього та вищого за середній рівня відповідно. Найбільше зростання 
показників фізичної працездатності спостерігається в чоловіків першої групи (20–30 років.)
Перспективою подальшого дослідження у цьому напрямі є визначення впливу вправ 
бодіфітнесу на фізичний стан чоловіків віком 20–35 років.
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МУЖЧИН МОЛОДОГО  
И СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА  
ПОД ВЛИЯНИЕМ УПРАЖНЕНИЙ 
БОДИФИТНЕССА
Ирина МАСЛЯК
Харьковская государственная академия 
физической культуры, г. Харьков, Украина, 
e‑mail: ira.maslyak@mail.ru
Аннотация. Сохранение и укрепление здоровья, профилактика заболеваний, поддер-
жание надлежащего уровня физической работоспособности взрослого населения путем 
привлечения к разным формам физической активности, в частности фитнессу, является од-
ним из приоритетных направлений отрасли.
В статье отображены результаты исследований, целью которых было определить 
изменения в показателях уровня двигательной подготовленности и физической работоспо-
собности мужчин 20–35 лет под воздействием упражнений бодифитнесса. Исследования 
проводились на базе фитнесс-клуба «Звездный» г. Харькова. В них принимали участие 
26 мужчин 20–35 лет. В результате определено положительное влияние упражнений бо-
дифитнесса на уровень двигательной подготовленности и физической работоспособности 
мужчин молодого и среднего возраста.
Ключевые слова: двигательная подготовленность, физическая работоспособность, 
мужчины 20–35 лет, бодифитнес.
MOTOR PREPAREDNESS  
AND PHYSICAAL EFFICIENCY  
IN YOUNG AND MIDDLE AGED MALES 
UNDER THE INFLUENCE  
OF BODY FITNESS
Iryna MASLIAK
Kharkov State Academy of Physical Culture, 
Kharkiv, Ukraine, e‑mail: ira.maslyak@mail.ru
Abstract. Health preservation and promotion, disease prevention, the appropriate level of phys-
ical efficiency maintenance among the adults by means of involvement to different forms of physical 
activity, to fitness in particular, are considered to be one of the priorities of physical education sphere.
The results of the research are displayed in the article. The purpose of the study was to de-
termine the changes in the parameters of motor preparedness and physical efficiency in men aging 
20–35 under the influence of body fitness exercises.
The research was carried out in the premises of “Zvyozdnyi” fitness-club in Kharkov. Twen-
ty six males aging 20–35 took part in the study. As a result the positive influence of body fitness 
exercises upon the level of motor preparedness and physical efficiency of young and middle aged 
men has been described.
Keywords: motor preparedness, physical efficiency, 20–35 year old males, body fitness.
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